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Noviembre es el Mes Nacional de la Diabetes

Se calcula que mas
de 122 millones de
estadounidenses
viven con prediabetes
o diabetes tipo 2 ‘
en este momento
(Informe nacional

Datossobre la diabetes

1 Mas de un tercio de los adultos en los Estados Unidos tiene
prediabetes.

1 El 21.4 % de las personas que tienen diabetes tipo 2 no sabe ™ :
que la tiene. '

1 Méas de 24 millones de adultos mayores de 65 afios tienen
prediabetes.

1 En 2019, la diabetes fue la séptim@isa principal de muerte
en Estados Unidos.

1 Estados Unidos tiene la mayor incidencia de diabetes entre
los paises desarrollados.

1 Los costos médicogla pérdida de trabajo/salarios de las
personas con diabetes diagnosticada ascienden a $327 mil
millones cada afo.

1 Los costos médicos de las personas con diabetes son 2 vece
altos que los de las personas que no tienen diabetes.



https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html

Factores de riesgae la diabetes tipo 2:
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Sobrepesoel sobrepeso, sobre todo en la zona media del cuerpo,
aumenta el riesgo de diabetes.
Inactividad fisica: no hacer ejercicio regularmente aumenta el ries
Antecedentes familiarestener un padre o un hermano con diabet
tipo 2 aumenta las posibilidades de desarrollar la enfermedad.
Raza/origen étnico:aungque no se sabe a ciencia cierta, los
afroamericanos, hispanos, asi&qtaonericanos y nativos americanos
tienen un mayor riesgo.

Edad: las personas mayores de 45 afios tienen un mayor riesgo
de desarrollar la enfermedad.

Sindrome de ovario poliquistico (SOP)las mujeres con SOP
tienen un mayor riesgo.

Diabetes gestacionalsi ha tenido diabetes gestacional durante
el embarazo, tiene mas probabilidades de padecer diabetes
tipo 2 mas adelante.

Nunca es demasiado tarde
para adoptar un estilo de vida \ A
saludable a través de la dieta 'y
el ejercicio, que puede ayudar

a preenir o controlar mejor
la diabetes tipo 2.

Haga clicagui para obtener
mas informacion sobre la
diabetes tipo 2.


https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf

Maneras de mejorar el control del azticar en sangre
en diabéticos tipo 2:

1 Coma una variedad de alimentos saludablecomo frutas, verduras,
productos lacteos bajos en grasa (sin azUcares afiadalbehidratos
complejos, fuentes magras de proteinas y grasas saludables para
el corazon en lugar derasas saturadas

{1 Elija mas verduras sin almidonque con almidén en las comidas
0 meriendas, las cualesn bajas en carbohidratos.

1 Ejemplos: judias verdes, espinacas, tomates, esparragos, brocoli.

f Incluya una fuente magra deproteina en todas las comidas y
meriendas.Esto ayudara a ralentizar la digestion y absorcion de los
carbohidratos/azucares y a mejorar el control del azicar en sangre.

1 Ejemplo: combine una banana pequefia con una cucharada
de mantequilla de frutos secos como merienda.

1 Evite saltarse comidasR *DKRUUDU” SDUD KDFHU XQD R G
grandes en lugar de tres comidas de tamafio medio o grande.

1 Lealasetiguetas de los alimentopara conocer el tamafio de la
racion, el total de carbohidratos y los azucares. Controle las porciones
paraasegurarse de no excederse.

1 Consulte el folleto de las Pautas dietéticas para estadounidenses
20202025 sobre las manerasme ucir los azucares anadidos

1 Laactividad fisica diaria es una de las mejores formas de ayudar

a regular los niveles de azucar en sangre, especialmente si nos

3SDVDPRYV cohi@Qa & @ddiendd.ambién puede reducir el

riesgo de padecer enfermedades cardiacas, algo que se observa con

frecuencia en los diabéticos.

Mantenga o consiga urpeso corporalsaludable para su edad.

Es posible que siga necesitamdedicamentos orales o inyecciones

de insulinaincluso después de haber modificado su dieta y su

régimen de ejercicio. Es importante que tome los medicamentos

taly como se los prescriba su médico/farmacéutico.
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¢, Se siente abrumado por la proximidad de las fiestas?

iHaga clicaguipara ver una guia para un plato deidac
de Gracias saludable y apto para diabéticos!



